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U ovom završnom radu želi se prikazati razvoj sporta kod žena, od vremena kada je 
ženama postao dostupan pa sve do danas. Prema istraženim podacima vidljivo je da su 
se žene kasno počele baviti sportom obzirom na vrijeme njegova nastanka. Ženama je 
sport bio zabranjena aktivnost. Međutim razvojem svijesti čovječanstva ta se spoznaja 
promijenila, te su žene dobile svoje mjesto u sportu, no ne ravnopravno kao muškarci. 
Kada se govori o počecima bavljenja sportom kod žena važno je spomenuti njihovo 
prvo odnosno sljedeća nastupanja na velikom sportskom događaju, Olimpijskim 
igrama. U radu je također obuhvaćena biološka struktura ženskog organizma, koja 
podrazumijeva povoljne odnosno nepovoljne karakteristike za bavljenje sportom. 
Istraživanjem došlo je do zaključka kako se morfologija ženskog organizma razlikuje od 
morfologije muškog organizma. Kada se govori o ženama u sportu potrebno je 
spomenuti i specifičnosti treninga kod sportašica u odnosu na motoričke sposobnosti 
njihova organizma. Stoga je u radu obrađen kondicijski trening kod sportašica koji 
obuhvaća treninge snage, izdržljivosti, jakosti, koordinacije te fleksibilnosti. Kako su 
žene po mišljenju znanstvenika slabiji spol, kod provođenja treninga odnosno 
natjecanja kod žena dolazi do nekih poremećaja u organizmu odnosno do specifičnih 
zdravstvenih stanja. Stoga je u radu obrađen sindrom trijasa sportašica koji se javlja 
kod sportašica zbog neuravnotežene prehrane i velikih napora. Kako su žene u prošlosti 
bile diskriminirane što se tiče ulaska u svije sporta, tako su danas kada se govori o 
ženama u sportskoj djelatnosti odnosno u sportskim organizacijama, bilo kao 
menadžerice ili trenerice. Temeljem istraživanja donesen je zaključak kako sportašice 
nakon natjecateljske karijere nemaju svijetlu budućnost u svijetu sporta. Veoma malen 
udio žena je u sportskim organizacijama. Sportašice nemaju jednaka prava kao njihovi 
kolege kada se govori o obrazovanju odnosno zapošljavanju u sportskim 
organizacijama. Kako žene od davne povijesti sporta nemaju jednak udio kao muškarci 
tako su i danas različiti po pitanju sportskih rezultata. Obzirom na navedeno sportašice 
ostvaruju slabije rezultate od sportaša u pojedinim sportovima. Kao razlog navodi se 
kasniji početak bavljenja sportom, morfološke i funkcionalne karakteristike ženskog 
tijela.  
Ključne riječi: žene, sport, zdravlje, ravnopravnost, sportski rezultati 
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1. UVOD 
Sport ima važnu ulogu u svim područjima ljudskog života. Tjelesna aktivnost pozitivno 
utječe na usvajanje zdravog načina života, unapređuje zdravlje i kvalitetu života. Sport 
je danas medij kojim se šire poruke mira, jednakosti i prijateljstva među ljudima. 
Redovita tjelesna aktivnost jedan je od ključnih faktora za zdrav život. Nemoguće je 
nabrojati sve pozitivne aspekte tjelesne aktivnosti, no bez sumnje neke od njih su: 
unapređenje zdravlja i kvalitete života, produžuje očekivano trajanje života i smanjuje 
rizik za kronične nezarazne bolesti kao što su bolesti srca i krvnih žila, šećerna bolest, 
maligne bolesti. Sport je aktivnost koja je dostupna svima, no međutim nije oduvijek to 
bilo tako.  U prošlosti ženama je sport bio zabranjen. Stoga se u ovome radu želi 
prikazati kako su žene ipak dobile mjesto u svijetu sporta. U prvom dijelu ovog rada 
objašnjava se kako i kada su se žene počele baviti sportom, te koje prepreke su ih 
sputavale na tom putu. Nadalje govori se o ženama na velikom sportskom događaju 
Olimpijskim igrama, te o ženama koje su obilježile povijest sporta. U drugom dijelu 
ovog rada objašnjava se biološka, morfološka te funkcionalna struktura ženskog 
organizma.  Povoljan  odnosno nepovoljan utjecaj spomenutih karakteristika na 
bavljenje sportom kod žena. Žene se u morfološkim karakteristikama razlikuju od 
muškaraca te su u nekim segmentima kada se govori o morfologiji tijela „zakinute“ u 
odnosu na muškarce. Također se u ovom dijelu rada objašnjava pojam specifičnosti 
treninga kod sportašica. Kako je ranije navedeno žene se u morfološkim 
karakteristikama razlikuju od muškaraca te se tako trening kod sportašica razlikuje od 
treninga kod sportaša. Naglasak kod treninga sportašica se stavlja na trening za vrijeme 
menstrualnog ciklusa. Kada se govori o treningu važno je spomenuti kako su danas još 
uvijek u velikoj mjeri treneri sportašica muškarci. Kako je ranije navedeno muškarci i 
žene se u mnogočemu razlikuju pa tako i u psihološkom pogledu. Stoga je veoma važno 
da trener-muškarac upozna psihu svojih sportašica kako ne bi dolazilo do sukoba. U 
ovom dijelu rada govori se i o zdravlju sportašica, koje je ponekad narušeno 
djelovanjem nepravilne prehrane ili prevelikog napora. Sindrom koji se javlja kod 
sportašica naziva se trijas sportašica, koji uključuje: poremećaj prehrane, poremećaj 
menstrualnog ciklusa te osteoporozu. Na kraju ovog rada objašnjava se položaj 
sportašica  u sportu nakon njihove natjecateljske karijere. Sportašice nakon sportske 
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karijere nemaju jednake mogućnosti ostanka u sportu kao sportaši. Danas još uvijek 
muškarci čine najveći broj djelatnika u sportskim organizacijama. Također na kraju rada 
govori se o rezultatima sportašica u odnosu na sportaše. Zaključeno je da su sportaši u 
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2. UKLJUČENOST ŽENA U SPORT I TJELOVJEŽBU KROZ 
POVIJEST 
Sport je aktivnost kojom se čovjek bavi od davnina. Povjesničari tvrde kako je sport 
aktivnost stara čak 6000 godina. Oko 4000 god.pr.Kr. Kinezi su se bavili gimnastikom i 
tjelovježbom. Prva sportska natjecanja prema mišljenju povjesničara odvijala su se još 
prije 3000 godina u Egiptu i Srednjoj Americi. Sport međutim u povijesti nije bio 
dostupan svima. Ženama je bavljenje sportom kao i promatranje sportskih događaja bilo 
zabranjeno.  
2.1. Sport i tjelovježba kod žena u starom vijeku 
Ženama je bavljenje sportom u starom vijeku bilo zabranjeno. Iako sportski  analitičari 
tvrde da su se žene počele baviti sportom na dvorovima bogataša tek krajem 19. 
početkom 20. stoljeća, postoji zapis da su se žene u Sparti bavile sportom i 
tjelovježbom. Fizička sposobnost se smatrala jednako važnom za ženu i muškarca . 
Žene su tako učile jahati i upravljati kočijom. Također su sudjelovale u raznim 
natjecanjima: trčanja, hrvanja, bacanja diska i koplja. Također pisani tragovi o ženama i 
sportu datiraju 800 godina pr.Kr. Homer u Odiseji priča o princezi Nausici koja se sa 
svojim sluškinjama igra loptom pored obale rijeke. Prva žena koja je stekla slavu u 
sportu je bila Kiniska, kćer spartanskog kralja, trener konja koji je pobijedio na Igrama. 
Helenistička tradicija vezana za žene i sport se nastavljala i narednih godina sve do 
obnovljenih Olimpijskih igara. 
2.2. Žene na Olimpijskim igrama 
Na prvim Olimpijskim igrama održanim 776. god.pr.Kr sudjelovali  su samo muškarci, 
ženama je sudjelovanje  bilo zabranjeno, također i promatranje igara. Ipak, jedna mlada 
Grkinja je u znak protesta, istrčala maratonsku stazu za četiri sata i trideset minuta i na 
taj način „otvorila vrata“ budućem sudjelovanju žena na Olimpijskim igrama. Na 
drugim modernim Olimpijskim igrama odigranim 1900. god. u Parizu žene su 
zabilježile svoje prvo sudjelovanje. Sudjelovalo je 12 žena, natječući se u takozvanim 
sportovima više klase, tenisu i golfu. Narednih godina broj sportova u kojima su se 
natjecale žene na Olimpijskim igrama se povećavao, te su se tako natjecale u: 
streljaštvu, klizanju, plivanju, skijanju, atletici, veslanje, biciklizam, judu, badmintonu, 
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biatlonu. Prvi grupni sport kojim su se žene natjecale na Olimpijski igrama 1964. god. 
bila je odbojka, nakon koje slijede: košarka, rukomet, nogomet. Prva prvakinja, prvih 
igara na kojima su sudjelovale žene, 1900. god u Parizu, bila je engleska tenisačica 
Charlotte Cooper.  
„Pod utjecajem olimpijskoga pokreta i zajedničkih mjera Međunarodnog olimpijskog 
odbora, međunarodnih sportskih federacija te nacionalnih olimpijskih odbora, u 
posljednjih pedesetak godina zastupljenost žena u športu se znatno povećala“ (tablica 
1). 
„Trend porasta broja žena na sportskim terenima naročito je vidljiv u razvijenim 
zemljama, a posljednjih godina uočljiv je pomak i u slabije razvijenim zemljama te i u 
onim zemljama s vjerskim i kulturološkim barijerama“ (Bilić, Čustonja , 2011, 137). 
Tablica 1. Sudjelovanje žena na ljetnim OI (broj športova, disciplina, broj sudionica i  postotak) 
 
Izvor: (Bilić, Čustonja, dostupno na: 
file:///C:/Users/user/Downloads/Temeljna%20nacela%20razvoja%20sporta.%20pdf%20(1).pdf) 
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Tablica 2. Sudjelovanje žena na zimskim OI (broj športova, disciplina, broj sudionica i 
postotak)
 
Izvor: (Bilić, Čustonja, 2011 dostupno na: 
file:///C:/Users/user/Downloads/Temeljna%20nacela%20razvoja%20sporta.%20pdf%20(1).pdf 
Tablica 3. Zastupljenost sportašica na OI (od 2000. do 2008. god) 
 
Izvor: (Bilić, Čustonja, 2011 dostupno na: 
file:///C:/Users/user/Downloads/Temeljna%20nacela%20razvoja%20sporta.%20pdf%20(1).pdf) 
Iz tablice 3 je vidljivo da se zastupljenost sportašica na Olimpijskim igrama kretala od 
16% u Sydneyu, 2004 u Ateni 19% , pa do 18% u Pekingu 2008. godine što je i dalje 
manji postotak sportaša. 
Tablica 4. Zastupljenost žena u ostvarenim rezultatima na OI 2000., 2004. i 2008. (modificirano 
prema Borko, 2009) 
 
Izvor: (Bilić, Čustonja, 2011 dostupno na: 
file:///C:/Users/user/Downloads/Temeljna%20nacela%20razvoja%20sporta.%20pdf%20(1).pdf 
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U Sydneyju je 16% športašica sudjelovalo u ostvarenju 34% plasmana od 1. do 8. 
mjesta, u Ateni športašice nisu bile tako uspješne i niti jedna športašica nije ostvarila 
plasman od 1. do 8. mjesta. U Pekingu je 18% športašica, sudionica na Olimpijskim 
igrama, sudjelovalo u ostvarenju 31% plasmana od 1. do 8. mjesta. Potrebno je naglasiti 
da su športašice osvojile 4 od ukupno 5 medalja (80%) na tim Olimpijskim igrama. 
2.3. Razlog porasta sudjelovanja žena u sportu 
Porast sudjelovanja žena u sportu ekspandirao  je u drugoj polovici 20-tog stoljeća. 
Američki predsjednik Nikson potpisao je Title IX (Education Amendment Act). 
Navedeni dokument govori o tome da niti jedna osoba u SAD-u, ne smije zbog spola, 
biti isključena iz sudjelovanja ili biti predmet diskriminacije, te zakinut za olakšice za 
bilo koji edukativni program ili aktivnost financiranu iz državnih sredstava. 
Od trenutka potpisivanja Titla IX do 80-tih godina prošlog stoljeća broj sudionika pa 
tako i žena aktivno uključenih u sport porastao je 70%, a tokom 90-tih godina za još 
50%. Početkom novog stoljeća, 1 od 3 srednjoškolke u SAD-u aktivno je sudjelovalo u 
sportu za razliku od 1972. godine kada je samo 1 od 27 žena sudjelovalo u sportu 
(Ponorac i sur., 2013).  Nažalost i dalje postoje značajne kulturološke barijere, pogotovo 
u Arapskim, Afričkim, te nekim Azijskim zemljama. Preko 500 milijuna žena 
muslimanki ne smije sudjelovati u sportskim igrama, a na Olimpijadi 1996. godine, 26 
zemalja nisu imale ženskih predstavnika. 
2.4. Žene u sportu danas 
Uočen je značajan problem, i uz nastupe na Olimpijskim igrama, relativno malo žena 
uključeno je u druga sportska natjecanja, odnosno u sport u najširem smislu riječi kao 
tjelesnu aktivnost. Prema istraživanju Eurobarometra iz 2010. godine postotak žena koje 
se bave sportom barem jedanput tjedno je 37%. Rezultati su na nacionalnoj razini, no 
razlike među zemljama su velike. Kao primjer navodi se Italija, u kojoj se sportom bavi 
23,9% žena, u Francuskoj se tjelesnom aktivnošću ili sportom bavi 48%. Danas se po 
pitanju žena u sportu pristupa prije svega s pozicija uključivanja što većeg broja žena, 
djevojaka i djevojčica u sport i sportske aktivnosti. Međunarodni olimpijski odbor je 
proglasio povećano sudjelovanje žena u sportu jednim od važnih ciljeva olimpizma i 
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poduzeo je značajne korake u promoviranju i povećanju udjela žena u sportu na svim 
razinama  od natjecanja do stručnih i upravljačkih pozicija.  
To je  navedeno u Olimpijskoj povelji, u članku 2., stavku 5.: „Međunarodni olimpijski 
odbor snažno potiče promociju žena u sportu na svim razinama i u svim strukturama, 
osobito u upravljačkim tijelima nacionalnih i međunarodnih sportskih organizacija s 
vizijom striktne primjene principa jednakosti muškaraca i žena.” Osim niza mjera 
kojima je cilj povećanje broja žena u športu (npr., svi sportovi koji se uključuju na 
raspored Olimpijskih igara moraju imati i natjecanja u ženskoj konkurenciji, odnosno 
uvođenje više disciplina u sportovima u kojima do tada nisu postojala natjecanja za 
žene) (Bilić,Čustonja, 2011). 
Razlozi zbog kojih se žene, odnosno djevojčice u europskim zemljama bave sportom i 
tjelesnom aktivnošću su uglavnom: zdravlje, ostanak u formi, bolji izgled te 
kontroliranje težine. Izbor sporta kod žena danas nije ograničen te se tako danas žene 
bave raznim sportovima od individualnih do timskih. Primjer da se žene danas bave i 
nekim nekad zvanim muškim sportovima su dizanje utega, nogomet, utrka motornim 
vozilima te se u tim sportovima i natječu.  
2.5. Analiza stanja žena u sportu u Republici Hrvatskoj 
Prema podacima Državnoga zavoda za statistiku, u 2009. godini u Hrvatskoj je u 4.165 
sportskih klubova bilo 53.504 aktivnih članica od ukupno 284.365 članova, odnosno 
18,8% žena je bilo uključeno u sportske aktivnosti (tablica 5). U tablici 5 se nalaze i 
podaci za 2006. godinu.   
Tablica 5. Žene u hrvatskom športu
 
Izvor: (Bilić, Čustonja, 2011 dostupno na: 
file:///C:/Users/user/Downloads/Temeljna%20nacela%20razvoja%20sporta.%20pdf%20(1).pdf) 
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U 2009. godini od ukupnoga broja članova sportskih klubova, žene su činile 18,8%. 
Postotak žena koje se bave sportom, iz ukupnog broja ženske populacije je vrlo malen, 
tek 2,32%, što je oko 4,5 puta manje u odnosu na 10,8% muškaraca iz ukupne 
populacije muškaraca u Republici Hrvatskoj koji se bave sportom. Ono što zabrinjava 
jesu podaci koji govore o tome da se, usprkos povećanju broja sportskih klubova i 
aktivnih članova sportskih klubova u 2009. godini u odnosu na 2006. godinu, smanjio 
broj žena aktivnih članica sportskih klubova, kao i postotak žena aktivnih članica 
sportskih klubova u odnosu na ukupan broj žena u Republici Hrvatskoj. Najveći je udio 
žena u sportskom plesu (77,2 %), gimnastici (68,8 %), odbojci (68,5 %), konjičkom 
sportu (50,4 %) i atletici (46,3 %). Kada se govori o ženama u hrvatskom sportu, postoji 
nekoliko otvorenih pitanja i problema. Najvažniji problem odnosi se na uključenost 
žena u sport i sportske aktivnosti. Svega 2,35% od ukupnog broja žena u populaciji bavi 
se sportom u nekom od sportskih klubova. Povodeći se pretpostavkom da postoji još 
određeni broj žena koje se bave tjelesnom aktivnošću izvan sportskih klubova i nisu 
obuhvaćene ovim pokazateljem, sasvim sigurno može se govoriti o vrlo malo žena koje 
se u Hrvatskoj bave sportom. Štoviše, podaci ukazuju i na pad broja žena uključenih u 
sport. Sa 55.431 ženom u 2006. godini broj aktivnih članica sportskih klubova se 
spustio na 53.504 žene, odnosno sa 19,9% na 18,8%. Loši pokazatelji uključenosti žena 
u sport vidljivi su i iz pokazatelja broja sportašica koje odlaze na Olimpijske igre. 
Usprkos negativnim pokazateljima optimistične su činjenice da su  rezultati koje postižu 
hrvatske sportašice vrlo dobri. To se naročito odnosi na Olimpijske igre na kojima su 
sportašice od ukupno 27 hrvatskih olimpijskih medalja, uključujući ljetne i zimske 
Olimpijske igre, osvojile njih 10, odnosno 37%. Potrebno je istaknuti kako se u 
Hrvatskoj pod okriljem Hrvatskog saveza sportske rekreacije „Sport za sve“ provode 
organizirani programi u okviru manifestacije „Ožujski susret žena“. Manifestacija 
okuplja žene koje se bave sportskom rekreacijom u mjestima svojeg prebivanja. Cilj 
manifestacije je da žene vikend od tri dana provedu u organiziranom i smišljenom 
boravku koristeći sva moderna sredstva kojima se danas u našoj zemlji i svijetu bave 
ljudi na području sportske rekreacije. To su sve vrste aerobike: aerobik u dvoranama, u 
prirodnim uvjetima uz kretanje, uz obalu mora, sa različitim napravama te u vodi 
(Mišigoj-Duraković i sur., 1999). 
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2.6. Značajne žene u povijesti sporta 
Fanny Blankers-Koen je trkačica i preponašica  iz Nizozemske, na Olimpijskim igrama 
1948. godine, osvojila je četiri zlatne medalje. U to vrijeme bila je 30-godišnja majka 
dvoje djece i kritizirali su ju zbog nastupa na Olimpijadi. 
Wilma Rudolph, trkačica tijekom 60-ih godina smatrana je najbržom ženom na svijetu, 
a njezina postignuća još su impresivnija ako uzmemo u obzir da je kao djevojčica 
oboljela od dječje paralize. Na ljetnim Olimpijskim igrama 1960. godine osvojila je tri 
zlatne medalje. 
Mary Lou Retton je gimnastičarka koja  kao djevojčica nije niti znala da natjecateljska 
gimnastika uopće postoji, te je tada željela postati najbolja navijačica na svijetu. 
Međutim nastupom na Olimpijskim igrama 1984. godine postala je prva gimnastičarka 
koja ne dolazi iz Istočne Europe, koja je osvojila zlato u višeboju.  
Fanny Durack je australska plivačica koja je  između 1910. i 1918. godine smatrana 
najvećom plivačicom u svim disciplinama. Na Olimpijskim igrama 1912. godine, zlato 
je osvojila u disciplini 100 metara slobodno. 
 Connie Carpenter-Phinney je klizačica i biciklistica proslavila je svoje ime na 
Olimpijskim igrama 1972. i 1984. godine. Osvojila je zlato biciklirajući na ljetnim 
Olimpijskim igrama 1984. godine. Prva je žena koja se natjecala i na zimskim i na 
ljetnim Olimpijskim igrama. 
Micheline Ostermeyer bacačica je  kugle i diska. Ova francuska sportašica i pijanistica, 
zlatne medalje osvojila je u disciplinama bacanja kugle i diska, a brončanu medalju u 
skoku u vis. Disk je  počela bacati samo par tjedana prije nego li je osvojila zlatnu 
medalju. 
Alice Coachman,skakačica u vis, osvojivši zlatnu medalju 1948. godine, postala je  prva 
Afroamerikanka kojoj je to pošlo za rukom.  
Nadia Comăneci je prva gimnastičarka koja je svojim nastupom na dvovisinskom 
razboju ostvarila savršen rezultat, te je na Olimpijskim igrama 1976. godine, osvojila  
tri zlatne medalje. 
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Helen Wills tenisačica koja je osvojila zlatne medalje na pariškim Olimpijskim igrama 
1924. godine, nastupajući pojedinačno i u ženskim parovima. Smatrana je prvom ženom 
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3. KINANTROPOLOŠKE KARAKTERISTIKE SPORTAŠICA 
Prema Mišigoj-Duraković (2008)  kinantropologija je znanstvena disciplina koja se 
bavi proučavanjem varijabilnosti ljudskih karakteristika i sposobnosti vezanih za 
tjelesnu aktivnost, vježbanje i sport, s biološkog, psihološkog, kulturnog i socijalnog 
aspekta. Kinantropologija je usko vezana sa kineziologijom, te u području kineziologije 
kao glavno središte u pitanju vezanom za tjelesnu aktivnost vježbanje i sportski trening  
navodi biološka svojstva čovjeka. Utjecaj bioloških svojstava proučava kroz čimbenike 
koji ih oblikuju a to su genetski, kulturni, društveni te okolišni čimbenici. Kao cilj 
istraživanja kod kinantropologije navode se promjene ljudskih svojstava i karakteristika 
koje se uzimaju kao važne za očuvanje sposobnosti koje su potrebne za tjelesno 
vježbanje i sport. U središtu interesa istraživanja kod kinantropologije naglasak se 
stavlja na: ljudsku sposobnost odnosno mogućnost prilagodbe na trenažni proces, 
utjecaj vježbanja i sporta na oblikovanje pojedinih sposobnosti te životnih navika  
čovjeka, građu i sastav tijela kod osoba koje se bave sportom, sa aspekta zdravlja na  
sprječavanje razvoja kroničnih bolesti kod sportsko aktivnih osoba. Kinantropologija je 
dio biološke antropologije te obuhvaća biološke, morfološke, antropometrijske, 
motoričke, funkcionalne, psihološke i fiziološke karakteristike sportaša. 
3.1. Biološko definiranje spola 
Spol možemo definirati kao ukupnost fizioloških i psiholoških obilježja po kojima se 
razlikuju ženka i mužjak među jedinkama iste vrste (Kinkela i sur., 2011). Spol je 
biološki određen, i dijeli se u dvije skupine: muški i ženski spol. Govoreći o muškom i 
ženskom spolu postoje neke karakteristike koje ih definiraju a odnose se na morfološko- 
funkcionalne karakteristike, te psihološke karakteristike. Sport se dakle zbog spola dijeli 
na muški i ženski sport. Međutim postoje slučajevi u povijesti sporta kada su se 
muškarci natjecali prerušeni u žene, kako bi ostvarili bolji sportski rezultat. Takve 
situacije su dovele do provjeravanja spola kod sportskih natjecanja.  
3.2. Specifičnosti morfologije i funkcije ženskog organizma 
Gledano sa morfološkog aspekta građa tijela žene razlikuje se od građe tijela muškarca. 
Žene su prosječno 13 centimetara niže, te 14-18 kilograma lakše od muškaraca. Odnos 
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trupa prema nogama je veći, rameni pojas  uži te slabije razvijen, a bokovi širi u odnosu 
na muškarce, što je vidljivo na slici 1. 
Slika 1. Razlika u građi tijela kod muškarca i žene  
 
Izvor: (Šimek, 2003.dostupno na: 
https://www.kif.unizg.hr/_download/repository/Skripta_Kondicijska_priprema_sportasa.pdf) 
Zdjelica je kod žena znatno šira te drugačije građena. Šira zdjelica smanjuje kut između 
vrata i trupa bedrene kosti, što mijenja odnos poluga i prijenos snage mišića u području 
zdjelice i nogu. Kosti su kod žena tanje, lakše i ne otpornije, dok su zglobne veze 
slabije. Što se tiče kralježnice kod žena je jače izražena lumbalna lordoza. Mišići su kod 
žena slabije razvijeni u odnosu na muškarce. Kod muškaraca 40% tjelesne težine otpada 
na mišiće, a kod žena samo 30%. Po kakvoći žensko je mišićje mekanije, rastezljivije te 
elastičnije. Kod žena 18% tjelesne težine čini masno tkivo. Također žene imaju veću 
količinu masnoće između mišićnih snopova. Estrogen kod žena uzrokuje povećanje 
masne komponente ukupne tjelesne mase. Težište ženskog tijela je niže i zato sportašice 
svladavaju veći otpor kod svih radnja koje su povezne s dizanjem, nošenjem ili 
pokretanjem vlastitog tijela. Žene imaju manje srce u odnosu na muškarce. Krv žene se 
razlikuje od krvi muškarca po koncentraciji soli, sadržaju plazme, broju krvnih 
elemenata, ukupnoj količini cirkulirajuće krvi. Prosječna frekvencija srca kod žena 
iznosi 77otk/min, dok kod muškaraca iznosi 68otk/min. Vrijednosti maksimalnog 
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primitka kisika su 8-12% manje kod žena. Zbog toga je kod žena pri fizičkom vježbanju 
manja mogućnost dovođenja dovoljne količine kisika tkivima, tj. manji je kapacitet 
kisika u krvi. Zbog svojih morfološko-funkcionalnih osobitosti, sportašica mnogo više 
troši energiju nego sportaš pri obavljanju istih fizičkih vježbi, i zbog svoje građe teže 
postižu maksimalnu brzinu kretanja u prostoru i podizanje tijela u skoku u vis ili u dalj. 
(Šimek, 2003). 
3.3. Motoričke sposobnosti sportašica 
Brzina je sposobnost brzog reagiranja i izvođenja jednog ili više pokreta, savladavajući 
što veći put u što kraćem vremenu. Kao važne pretpostavke kod postizanja brzine 
kretanja uzimaju se: visoka aktivnost živčano-mišićnog sustava, fleksibilnost te 
sposobnost opuštanja mišića. Nakon navedenog dolazi kvalitetna izvedba pokreta te 
tempo korištenja anaerobnih energetskih zaliha. Žene u odnosu na muškarce postižu 
manju brzinu. 
Izdržljivost je sposobnost sportaša da trenažna odnosno natjecateljska opterećenja pri 
kojem se svladava neko vanjsko opterećenje izvodi što duže bez značajnih znakova 
umora. Kada se govori o izdržljivosti kod žena, muškarci su u prednosti. Analizom 
funkcionalnih testova utvrđeno je kako su aerobne sposobnosti do puberteta kod 
djevojčica i dječaka skoro izjednačene, a da je sa godinama ta razlika veća i iznosi 25 - 
30 %, što ukazuje da žene nemaju iste mogućnosti za dugotrajne napore, ali ih ova 
istraživanja apsolutno i ne isključuje. 
Snaga se definira kao sposobnost sportaša da svlada različite otpore u što kraćem 
vremenu  uz iskorištavanje maksimalne mišićne sile. Sama razvijenost ženskog 
organizma - koštani, muskularni sustav, u odnosu na muškarca ukazuje na manju snagu 
žena. Ovu kategoriju najlakše je objasniti u atletskoj bacačkoj disciplini gdje je preko 
dinamometrijskog mjerenja snage atletičara točno utvrđujemo da je snaga kod muškarca 
veća. Kod žena zbog manjeg tijela, slabije su mogućnosti izražavanja različitih oblika 
snage. Prema provedenim istraživanjima snaga donjeg dijela tijela kod sportašice 
jednaka je snazi donjeg dijela tijela kod sportaša, međutim u snazi gornjeg dijela tijela 
sportašice zaostaju 
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Koordinacija je sposobnost upravljanja pokretima cijelog tijela ili dijelova tijela, a 
manifestira se kroz brzo i pravilno izvođenje složenih motoričkih zadataka.  Vježbanjem 
se koordinacija može popravi, specifičnost je u tome da djevojčice u ovom segmentu 
mnogo brže napreduju od dječaka. Ovaj trend se nastavlja i u kasnijem uzrastu. Kod 
mnogih sportova gdje dominira koordinacija, djevojčice lakše svladavaju tehniku, kao i 
u aktivnostima gdje se zahtijeva preciznija koordinacija i ritam, ali se brže zamaraju pri 
mišićnom naporu većeg intenziteta ili veće dužine trajanja.  
Fleksibilnost je prema Milanović (2009) sposobnost izvođenja pokreta s velikom 
amplitudom. Najčešća mjera fleksibilnosti je maksimalna amplituda pokreta dijelova 
tijela u pojedinim zglobnim sustavima.  
Fleksibilnosti je dakle mogući opseg pokreta u pojedinom zglobu. Sposobnost 
fleksibilnosti povezana je sa strukturnim osobitostima mišića i ligamenata, odnosno 
njihovom elastičnosti. Kada se govori o fleksibilnosti kod sportašica, ona se ponajviše 
očituje u zdjeličnom predjelu. Razlog je građa zdjelice, koja se razlikuje od građe 
zdjelice kod sportaša. Sportašice zbog širih i plićih kukova imaju veći raspon pokreta u 
zdjeličnom predjelu. Međutim kod žena postoje četiri osnovna oblika zdjelice, koji 
omogućuju veću ili manju  fleksibilnost. Dokazano je kako djevojčice nakon  puberteta 
posjeduju veću fleksibilnost u predjelu trupa zbog nižeg položaja centra težišta tijela 
također i zbog kraćih nogu u odnosu na trup. Osim razlike u fleksibilnosti zdjeličnog 
predjela, sportašice posjeduju veću fleksibilnost ruku zbog naglašene ekstenzije lakta. 
Preciznost u sportu predstavlja sposobnost izvođenja određenih usmjerenih i odmjerenih 
pokreta. Preciznost predstavlja sposobnost kojom se u aktivnostima poput gađanja i 
ciljanja pogodi određeni cilj koji može biti statičan odnosno pokretan a nalazi se na 
nekoj udaljenosti. 
3.3.1. Trening i unapređenje  motoričkih sposobnosti kod sportašica 
Zbog različite građe i funkcije organizma kod sportašica, slabije se manifestiraju 
njihove motoričke sposobnosti. Gotovo da nema istraživanja koja pokazuju koliko 
drugačije treba izgledati trening sportašica u odnosu na sportaše. Relativno je istraženo 
područje snažnih sposobnosti utjecaj testosterona na hipertrofiju, no područje ravnoteže 
i brzine je zanemareno. Motoričke sposobnosti važne su u svakom sportu kako kod 
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sportaša tako i kod sportašica. U ovom djelu rada obraditi će se kondicijski trening 
sportašica koji obuhvaća razvoj nekih ranije navedenih motoričkih sposobnosti.  






Kada se govori o kondicijskom treningu može se konstatirati da snaga zauzima 
najvažnije mjesto. Gotovo da ne postoji sport u kojem za kvalitetnu izvedbu nije 
potreban neki oblik snage. U ne tako davnoj prošlosti smatralo se da treninzi snage 
imaju negativan učinak na  organizam sportašica. Smatralo se da će trening s 
opterećenjem utjecati na smanjenje fleksibilnosti i pretjerano naglasiti muskuloznost 
kod sportašica. Međutim istraživanja su pokazala da pravilno programiran trening s 
opterećenjem nema negativan učinak na fleksibilnost, te hipertrofijski adaptacijski efekt 
nije u prevelikoj mjeri prisutan kod žena a osigurava pretpostavke za bolji natjecateljski 
rezultat. Prilikom istraživanja pokazalo se da hipertrofija kod žena nije moguća u istim 
omjerima kao kod muškaraca. To se događa iz tri razloga: žene imaju deset puta manju 
koncentraciju testosterona, duže tetive u odnosu na mišiće, veći udio masne 
komponente i drugačiju distribuciju u odnosu na muškarce. Kod istraživanja postavlja 
se pitanje postižu li se kondicijskim treningom jednaki efekti kod sportaša i sportašica. 
Kada provode identičan trening, sportašice razvijaju snagu jednako ili brže od 
muškaraca. Maksimalni primitak kisika kod žena se povećava za 8% od prosjeka kao 
rezultat 8-20 tjednog kružnog treninga s teretima dok se kod sportaša povećao za samo 
5% u istom vremenskom razdoblju. Istraživanja također pokazuju da je vrijeme 
oporavka nakon intenzivnog ekscentričnog treninga jednako za sportašice kao i 
sportaše, međutim praksa pokazuje drugačije rezultate, odnosno da je vrijeme oporavka 
kod sportašica duže. 
Kada se govori o snazi, bitno je spomenuti jakost koja je usko povezana sa snagom. 
Usporedbom jakosti kod muškaraca i žena ukazane su razlike u izometričkoj, 
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koncentričnoj i ekscentričnoj jakosti kod različitih jednozglobnih i višezglobnih pokreta 
koji se izvode gornjim i donjim dijelom tijela. Razlike se manifestiraju zbog razlike u 
distribuciji mišićne mase kod muškaraca i žena u različitim dijelovima tijela kao i 
antropometrijskim karakteristikama žena kao što su: visina i težina, količina masnog 
tkiva, uža ramena. Dokazano je kako žene u gornjem dijelu tijela, u odnosu na težinu 
tijela, imanju manje nemasne mase.  
Prema NSCA (National Strength and Conditioning Association) sažetak istraživanja 
vezanih uz trening jakosti žena glasi (http://www.sportskitrening.hr/karakteristike-
tjelesnog-vjezbanja-kod-zena/, 2015): 
• Žene mogu poboljšati tjelesnu formu, sportsku izvedbu i smanjiti mogućnost 
ozljede treningom jakosti. 
• Fiziološki odgovori na trening sa opterećenjem su slični kod muškaraca i žena. 
• Žene bi u treningu sa opterećenjem trebale koristiti iste vježbe i tehniku 
izvođenja kao i muškarci.  
 Kako bi se opterećenja u treningu i natjecanjima uspješno svladavala kroz određeno 
vrijeme uz odgađanje pojave umora, sportašica mora imati dobro razvijenu sposobnost 
izdržljivosti. Izdržljivost kao fizička predispozicija žene podijelila je znanstvenike u 
tome kolika je štetnost prevelikog fizičkog naprezanja. Stoga su poneki mišljenja da 
uslijed već poznatih poremećaja u hormonalnom statusu treba izbjegavati sportove u 
kojima je dominantna karakteristika izdržljivost. Izdržljivost je između ostalog 
determinirana aerobnim i anaerobnim kapacitetom sportašice. Proučavajući jednako 
trenirane sportaše i sportašice zaključeno je da se na udaljenostima većim od 42,2, 
razlike među spolovima zanemarive, dok bi na udaljenostima 70 do  90 km sportašice 
mogle postići bolje rezultate. Kao razlog za navedenu konstataciju navodi se da 
sportašice tijekom disciplina dugotrajne izdržljivosti oksidiraju više masnih kiselina a 
manje ugljikohidrata. Izdržljivost je moguće neizravno interpretirati skupom fizioloških 
pokazatelja, što uključuje: maksimalni primitak kisika (VO2max), ekonomičnost 
kretanja, laktatni prag. Navedene komponente izdržljivosti su pod utjecajem  
morfoloških i funkcionalnih karakteristika, koje su do neke mjere genetski uvjetovane 
(Šimek-Šalaj, 2008). Vrijednosti laktatnog praga su slične između jednako treniranih 
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sportašica i sportaša. Istraživanjem ekonomičnosti kretanja kod sportaša i sportašica 
došlo se do različitih rezultata, negdje se žene kreću ekonomičnije, negdje muškarci, 
negdje nema razlike. Prilikom istraživanja došlo se do spoznaje da drugačija razina 
hemoglobina u krvi u različitim fazama menstrualnog ciklusa određuje različiti 
kapacitet za kisik u krvi. Sportašice za jednak rad postižu jednaki minutni volumen srca, 
u usporedbi sa sportašima, samo je kod sportašica frekvencija srca veća a udarni 
volumen manji. Što se tiče oporavka nakon treninga prema mišljenju trenera vrhunskih 
sportaša, sportašice se oporavljaju duže.   
Istraživanja pokazuju razlike između spolova u izvođenju različitih koordinacijskih 
motoričkih zadataka, kao glavni uzrok navedene razlike navodi se utjecaj spolnih 
hormona tijekom faze razvijanja moždanih struktura. Pokazalo se kako sportašice 
pokazuju bolje rezultate od sportaša u takozvanoj „finoj“ motoričkoj koordinaciji te u 
brzini stvaranja motoričkih programa. Sportaši su pokazali bolje rezultate u motoričkim 
vještinama preciznosti.  
Pokazalo se kako su sportašice fleksibilnije od sportaša. Jedan  od faktora koji utječu na 
veću fleksibilnost kod sportašica je građa zdjelice. Kosti zdjelice kod sportaša su teže, 
grublje, rubovi nisu zaobljeni te unutrašnjost nije prostrana kao kod sportašica. Stoga 
sportašice zbog širih i plićih kukova imaju veći raspon pokreta u zdjeličnom prostoru. 
Uz navedene razlike kod zdjelice kod sportašica u odnosu na sportaše, kao razlika u 
fleksibilnosti navodi se i naglašena ekstenzija lakta (Šimek , 2003). 
Brzina kod žena u svim tjelesnim razvojima je manja nego kod muškarca. Od doba 
puberteta, ova razlika je nešto manja, i sve se više smanjuje sa većom profesionalnošću 
u ženskom sportu. Kod pionira je za nijansu veća, kod juniora veća, dok se kod seniora 
povećava ali ne za jednaki omjer kao ranije. Iz navedenog može se zaključiti da se 
brzina povećava sa starošću sportaša u korist muškaraca. Na brzinu kod žena se može 
utjecati samo do određene životne dobi te uz pomoć dobro odabranih trenažnih procesa.   
3.3.1.1. Modeliranje treninga prema funkcijskim sposobnostima organizma 
tijekom menstrualnog ciklusa 
Menstrualni ciklus traje u prosjeku 28 dana i dijeli se u tri faze: folikularna faza, 
ovulacijska faza i lutealna faza. Tijekom ciklusa luče se različiti hormoni koji različito 
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djeluju na organizam sportašice. Općim uvidom u ulogu estrogena i progesterona može 
se razumjeti variranje tjelesne težine sportašice, promjena raspoloženja, te odstupanje 
efikasnosti na treningu odnosno natjecanju tijekom menstrualnog ciklusa. Estrogen 
prevladava u prvih 14 dana ciklusa, on uzrokuje veselje i tolerantnost. Progesteron kod 
nekih sportašica uzrokuje depresiju, agresivnost, anksioznost, umor. Za vrijeme 
menstruacije dolazi do bolova u trbuhu, grčeva, glavobolje te se smanjuje efikasnost 
sportašice. U nekim slučajevima moguća je pojava anemije koja nepovoljno utječe na 
izvedbu u nekim sportovima, osobito onima koji zahtijevaju izdržljivost. Sa stajališta 
motoričkih sposobnosti za postizanje vrhunskih rezultata najnepovoljnije je stanje prije 
menstruacije a najpovoljnije vrijeme poslije menstruacije. U lutealnoj fazi ciklusa 
zapažena su smanjenja mišićne jakosti, sposobnosti kontrole tjelesne mase, poteškoće u 
zadržavanju smirenosti ruku i ramenog pojasa, smanjena razina koncentracije te 
koordinacije pokreta. Navedene promjene u organizmu mogu pojedine sportašice omesti 
u ostvarivanju postignutih ciljeva treninga odnosno natjecanja. Sportašicama čiji je 
organizam podložan navedenim promjenama potrebno je prilagoditi trening odnosno 
njegov intenzitet, što se odnosi osobito na izvođenje vježbi skokova, izdržljivosti te 
trbušne muskulature. Obzirom na promjene koje se događaju u organizmu sportašica 
tijekom menstrualnog ciklusa istraživači i kondicijski treneri izradili su poseban 
program treninga. U tablici broj 6 detaljno su  prikazane  fiziološke i psihološke 
promjene u organizmu sportašica tijekom ciklusa te modifikacija treninga. Program 
prikazan u tablici podložan je promjenama obzirom na broj dana ciklusa koji može biti 
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Tablica 6. Modifikacija treninga prema pojedinim danima u menstrualnom ciklusu (prema Daly 
i Ey, 1996) 
 
Izvor: (Šimek, 2003., dostupno na: http://ukth.hr/media/files/15-planiranje-treninga-u-skladu-s-
menstruacijskim-ciklusom-sportasica-simek.pdf ) 
Slika 2. Dani menstrualnog ciklusa 
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Izvor: Šimek, 2003., http://ukth.hr/media/files/15-planiranje-treninga-u-skladu-s-
menstruacijskim-ciklusom-sportasica-simek.pdf 
Slika 2 prikazuje kako je moguće oblikovati trenažno opterećenje za vrijeme 
menstrualnog ciklusa (Šimek, 2003 dostupno na: http://ukth.hr/media/files/15-
planiranje-treninga-u-skladu-s-menstruacijskim-ciklusom-sportasica-simek.pdf). 
Smjernice za planiranje treninga tijekom menstrualnog ciklusa prema Paishu (2000) su: 
• Trening agilnosti, vježbe koje zahtijevaju koordinaciju ruku i ramenog pojasa, 
kao ni trening vidnih percepcijskih sposobnosti ne bi trebao biti naglašen u fazi 
prije menstruacije-u lutealnoj fazi, 
• Prigodom planiranja treninga izdržljivosti trebalo bi poštovati promjene 
plućnoga kapaciteta, frekvencije srca i zadržavanja tekućine, 
• U planiranju treninga brzine i snage potrebno je voditi računa o promjenama 
mišićne jakosti(porast u folikularnoj fazi smanjenje u lutealnoj fazi). 
3.3.1.2. Utjecaj treninga na zdravlje sportašica 
Kada se govori o treningu kod sportašica bitno je spomenuti trijas sportašica koji danas 
pogađa sve veći broj sportašica. Trijas sportašica je skupni naziv za tri najčešća 
problema koja se javljaju kod sportašica kod neravnoteže između treninga i pravilne 
prehrane, to su:  
• prehrambeni poremećaji – anoreksija, bulimija (anorexia nervosa i bulimia 
nervosa)  
• amenoreja (izostanak menstruacije) 
• osteoporoza (gubljenje koštane mase – veća lomljivost kostiju) 
U rizične skupine sportašica ubrajaju se one iz sportova izdržljivosti gdje se traži mala 
tjelesna masa (trčanje na duge staze, biciklizam), kao i iz sportova u kojima postoje 
težinske kategorije.  
Poremećaj uzimanja hrane i niska razina energije (anoreksija, bulimija) prvi je od tri 
simptoma trijasa sportašica. Trening i prehrana usko su povezani, jer intenzivni trening 
izaziva pojačanu metaboličku, fizičku i psihičku aktivnost pa su energetske potrebe 
sportaša veće nego potrebe ljudi koji se ne bave sportom. Poremećaji u uzimanju hrane 
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su opasni poremećaji u ponašanju koji su rezultat međusobnog djelovanja niza faktora, a 
mogu uključivati emocionalne poremećaje i poremećaje ličnosti, pritisak u obitelji, 
moguću genetsku ili biološku predispoziciju i kulturu u kojoj postoji obilje hrane i 
opsjednutost mišlju o mršavosti. Mogu varirati od blažih oblika za koje je 
karakteristično preskakanje pojedinih obroka, izbjegavanje kalorične hrane, i intenzivan 
strah od debljine, pa sve do ekstremnih oblika u vidu anoreksije ili bulimije. Sportašice 
koje se bave prezentacijskim sportovima, kao što su gimnastika i umjetničko klizanje, te 
sportovima u kojima je naglasak stavljen na izdržljivost kao što je trčanje, posebno su 
izložene riziku. Sportašice su katkad izložene pritiscima roditelja i trenera da moraju 
pobijediti pod svaku cijenu što, zajedno s društvenom izolacijom, uzrokovanom 
intenzivnim bavljenjem sportom, može povećati rizik od pojave psihosomatskih 
problema poput poremećaja prehrane. Procjene učestalosti poremećaja u uzimanju hrane 
u tim skupinama kreću se od 15% do 60%. U posljednje vrijeme i sve više muških 
sportaša podliježe poremećajima prehrane zbog prednosti koje u natjecanjima donosi 
mršava linija.  
 Poremećaji menstrualnog ciklusa odnosno amenoreja je naziv za izostanak 
menstruacije koji nastaje prilikom velikih fizičkih napora tokom tjelesne aktivnosti. 
Razlikuje se primarna i sekundarna amenoreja. Primarna amenoreja je kada 
menstruacija ne nastupi do 16. godine života, odnosno ukoliko ne nastupi do 14. godine 
uz neprisutan rast ili razvoj nekih sekundarnih spolnih karakteristika. Sekundarna 
amenoreja obuhvaća izostanak menstrualnog krvarenja tijekom 6 mjeseci kod žena koje 
su prije toga imale redovne cikluse. 
Podaci o oboljelima od ovog sindroma su različiti i kreću se između 3,4 do 66% ovisno 
o kojem sportu se radi, dok je broj slučajeva u populaciji koja se ne bavi sportom 
između 2 i 5%. Poremećaj menstrualnog ciklusa najviše je vidljiv kod balerina i trkačica 
na duge staze. U istraživanjima 44% balerina bilo je oboljelo od ovog poremećaja. 
Mehanizmi odgovorni za nastanak poremećaja menstruacije uzrokovanih vježbanjem, 
nisu jasni u potpunosti, no postoji nekoliko pretpostavki. 
Prva pretpostavka povezana je sa hipotezom kritične masti. Tijekom puberteta kod 
djevojčica, menstruacija se prvi put javlja kada količina masti u tijelu poraste do 17%, a 
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menstruacija prestaje ukoliko količina padne ispod 12%. Kod balerina se događa 
specifičan slučaj, menstruacija se javlja nakon što se ozljede pa ne vježbaju, čak i bez 
značajne promjene u količini tjelesne masti. Poremećaj menstrualnog ciklusa se 
ponovno vraća kada nastave s vježbanjem. 
Gubitak energije uzima se kao druga pretpostavka odnosno uzrok za nastanak 
menstrualnog poremećaja kod žena. Smanjenim unosom kalorija i njihovom prevelikom 
potrošnjom dolazi do poremećaja razine hormona koji nadalje uzrokuju menstruacijske 
poremećaje. Istraživanja su pokazala kako sportašice kod kojih je nastupio prestanak 
menstruacije, smanjeno unose kalorije te imaju niži metabolički stupanj od onih s 
normalnim ciklusom.  
Rezultati istraživanja pokazali su kako blaga i umjerena aktivnost (npr. 20-30 pretrčanih 
kilometara tjedno) kod žena koje su do tada bile fizički neaktivne,  te ukoliko se 
aktivnost postepeno povećava tijekom jedne godine, neće dovesti do nikakvih  
problema. Umjereni do intenzivni trening (40-50 km/tjedno) do kojeg se došlo 
povećavanjem aktivnosti kroz kratko vrijeme kod  većine mladih žena će uzrokovati 
menstrualne probleme. Čak i žene koje rekreativno trče 15-20 km tjedno mogu imati 
poremećaj razvoja jajašca, smanjenu proizvodnju estrogena i progesterona te izostanak 
ovulacije.  
Osteoporoza čini treći dio trijasa i definirana je  kao metabolički poremećaj 
karakteriziran smanjenjem koštane mineralne gustoće i promjenama biomehaničkih 
svojstava skeleta, koji rezultira povećanim rizikom od prijeloma. Iako osteoporozu 
najčešće spominjemo u kontekstu postmenopauzalnih teškoća, gubitak koštane mase 
dobro je znana posljedica mnogih hipoestrogenih stanja, i sve češće se javlja kao nalaz 
kod mladih sportašica (Nedić, Sorić, 2011). 
Niske razine estrogena, niski unos kalcija i bjelančevina, popraćen s kasnim nastupom 
prve menstruacije i visokim intenzitetom vježbanja, izrazito povećavaju mogućnost 
prijeloma, zamora kostiju i razvoja prerane osteoporoze. Obzirom da estrogen zadržava 
koštanu pregradnju, snižena razina estrogena kod sportašica rezultira koštanom 
pregradnjom s većim porastom resorpcije kosti u odnosu na stvaranje kosti. Istraživanja 
su utvrdila da je produljeni gubitak menstruacije kod sportašica usko povezan sa 
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smanjenjem mineralne gustoće kosti. Mlade amenorejične sportašice gube 2-6% koštane 
mase godišnje, što rezultira ukupnim gubitkom od oko 25% ukupne koštane mase 
tijekom nekoliko godina. Vrijednosti koštano-mineralne gustoće tih djevojaka 
odgovaraju vrijednostima 60-godišnjih žena, što ih izlaže tri puta većem riziku od 
prijeloma. Najčešće komplikacije osteoporoze, koje na duže vrijeme ili čak zauvijek 
mogu udaljiti sportašice od treninga i natjecanja su prijelomi zamora, kao i prijelomi 
vrata bedrene kosti, kompresivni prijelom kralješaka i prijelom distalne podlaktice 
(Nedić, Sorić, 2011) 
3.3.1.2.1. Prehrana u funkciji treninga sportašica 
Iako su osnovni prehrambeni principi jednaki za oba spola, za sportašice je osobito 
važan adekvatan kalorijski unos hrane. Najčešći su problemi slabiji unos proteina, 
ugljikohidrata i esencijalnih masnih kiselina, ali i niske razine nekih mikronutrijenata, 
kao što su kalcij, željezo, B-vitamini i cink. Željezo je sastavni dio hemoglobina i vrlo 
je bitno za stvaranje energije. Žena imaju nižu razina hemoglobina nego muškaraca, a 
žene tijekom menstruacije gube znatnu količinu željeza. Manjak željeza dovodi do 
anemije. Preporučeni dnevni unos željeza (mg/dan) iznosi za sportašice najmanje 16. 
Adekvatan unos B-vitamina je također važan za stvaranje energije i oporavak mišićnog 
tkiva (Nedić, Sorić, 2011). 
3.3.1.2.2. Posljedice zloupotrebe zabranjenih sredstava (dopinga) na zdravlje 
sportašica 
Definicija dopinga Međunarodnog Olimpijskog Odbora glasi: 
Doping podrazumijeva korištenje stranih supstanci, odnosno unošenje većih količina 
supstanci koje organizam normalno sadrži, s ciljem da se na umjetni način stimuliraju, 
odnosno povećaju sposobnosti sportaša. Istraživanja pokazuju kako je najveći broj 
sportašica sklon uzimanju dopinga u nogometu. Kod sportašica se često uzimaju 
anabolički hormoni, ne bi li se što više povećala mišićna masa i njihova snaga.  
„Osim njihovog općeg lošeg djelovanja (oštećenje jetre, reproduktivnih organa i dr.), 
anabolici kod sportašica izazivaju maskulinizaciju, koja se očituje u pojačanoj 
dlakavosti (po muškom tipu), dubini glasa, poremećaju menstrualnog ciklusa, 
hipertrofiji klitorisa, ćelavosti itd“ (Desnica, 1999 3). 
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Doping sredstva nisu samo lijekovi koji se propisuju na recept, a sadrže nedozvoljene 
tvari i tako ih sportašice mogu nenamjerno unijeti u svoj organizam i izložiti opasnosti 
da budu pozitivni na doping testu. To su uglavnom dijetetski pripravci, no i OTC 
lijekovi (over the counter - lijekovi koji se mogu kupiti bez recepta) također kriju 
opasnosti jer su široko dostupni. 
Pojedine sportašice, vođene željom za uspjehom ne mare o za po zdravlje opasnim 
posljedicama uzimanja doping sredstava. 
3.3.1.3 Međuodnos trenera i sportašice 
Medicinska i psihološka znanost su već odavno spoznale da postoje razlike u temeljnoj 
psihološkoj strukturi žena i muškaraca, a koje nisu rezultat različitog načina odgoja, 
kako se ranije mislilo, nego se zasnivaju na različitoj građi određenih dijelova mozga 
(„muški“ i „ženski“ mozgovi). Često su razlike toliko izražene da u znatnoj mjeri 
otežavaju međusobno razumijevanje i komunikaciju pa dolazi do nepotrebnog „rata 
spolova“ (Mulić, 2003, 178). 
Danas su još uvijek treneri sportašica, bilo pojedinačnih ili ekipnih sportova uglavnom 
muškarci. Zbog neuvažavanja temeljnih psiho-bioloških razlika između žena i 
muškaraca, dolazi do nesporazuma i sukoba između trenera i sportašica. Među 
spomenutim psiho-biološkim razlikama između spolova kod sportašica se često javljaju 
promjene psihološkog stanja u svezi sa menstruacijom. Treneri- muškarci iako znaju za 
mogućnost psiholoških promjena, vođeni samo ostvarivanjem što boljih rezultata, 
navedenu činjenicu zanemaruju, što u prijevodu znači da nisu spremni tolerirati 
ponašanje sportašica uvjetovano menstrualnim ciklusom. Zbog navedenog također 
dolazi do međusobnog nesporazuma i sukoba između trenera i sportašica. Treneri-
muškarci uglavnom nemaju razumijevanja za „ženske naravi“ ako su preuzeli treniranje 
sportašica nakon treniranja sportaša. Nerijetko je nerazumijevanje prisutno kod 
neuspješnog nastupa sportašica bez obzira na dobru fizičku pripremljenost i 
uvježbanost. Međutim treneri-žene imaju u vidu činjenicu promjene psihološkog stanja 
sportašica kao posljedice menstrualnog ciklusa  polazeći od vlastitog iskustva. Stoga će 
one u pravilu znati kako se postaviti kada kod svojih sportašica zamijete promjene u 
ponašanju kao što su: povećana osjetljivost, razdražljivost, nervoza, te time u znatnoj 
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mjeri ukloniti mogućnosti nesporazuma i sukoba. Kada se govori o psihološkim 
osobinama sportašica vrlo je bitno spoznaja da su žene emotivnija bića od muškaraca te 
stoga emotivnije doživljavaju određene situacije i događaje obzirom na  trening ili 
natjecanje. Za trenera je stoga važno da što točnije tumači emocionalno ponašanje 
svojih sportašica kako bi se u emocionalno stresnim situacijama mogao ispravno 
ponašati prema njima. Mnogobrojni treneri-muškarci koriste grube i nepromišljene 
izjave tijekom treninga odnosno nastupa svojih sportašica ne imajući u vidu kako te 
izjave imaju veoma negativan utjecaj na emocionalno stanje sportašica a time i na 
njihovu učinkovitost u sportu. Treneri-muškarci također trebaju kod treniranja 
sportašica imati u vidu kako one imaju manju mogućnost koncentracije na određeni 
zadatak u odnosu na sportaše. Sportašice nemaju urođenu agresivnost, te mnogi treneri-
muškarci nakon treniranja sportaša ne razumiju zašto se njihove sportašice prema 
protivnicima ponašaju mlako. Sportašice također u odnos sa suigračicama unose više 
pažnje i obzira od muškaraca, te se time često nađu u situaciji da se osjećaju nelagodno 
ako igraju bolje od svojih suigračica. Iz navedenog razloga nemali broj sportašica 
spreman je svjesno smanjiti svoju učinkovitost i tako se izjednačiti sa slabijima od sebe. 
Tim postupkom pokazuju kako im je važniji odnos sa suigračicama nego vlastiti uspjeh. 
Stog treneri sportašica moraju voditi računa o ovom karakterističnom ponašanju 
sportašica kako bi mogli poduzeti odgovarajuće mjere  uklanjanja ovog, za uspjeh u 
sportu nepovoljnog stava (Mulić, 2003). 
Iz navedenog moguće je zaključiti kako postoje velike razlike u psihološkom stanju 
žena i muškaraca, odnosno sportaša i sportašica. Kako je navedeno većina trenera 
sportašica još uvijek su muškarci. Stoga je veoma važno da upoznaju karakteristična 
psihološka stanja svojih sportašica, kako bi adekvatno reagirali na određene situacije 
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4. POLOŽAJ SPORTAŠICA PO ZAVRŠETKU NATJECATELJSKE 
KARIJERE 
Osvrnući se na ranije navedene činjenice kako je u ne tako davnoj prošlosti ženama 
sport bio zabranjen, do danas su postigle velike rezultate. Danas je ženama sport široko 
dostupan iako ne u jednakoj mjeri kao muškarcima. Međutim nakon natjecateljske 
karijere žene u svijetu sporta nemaju svijetlu budućnost. Istraživanja su utvrdila kako je 
u europskim zemljama udio žena s tehničkim ili administrativnim odgovornostima u 
sportskim organizacijama bilo kakve vrste (udruženja, savezi) vrlo malen. Obzirom na 
navedeno U Švicarskoj žene čine samo 36% trenera i menadžera. Udio se smanjuje na 
višim položajima u hijerarhiji te žene čine samo 19% u elitnim sportovima. Stoga je iz 
perspektive sportskih zajednica potrebno stvoriti uvjete da sve sportašice, europske i 
svjetske rekorderke, nositeljice olimpijskih medalja, ostanu u sportu i nakon svoje 
natjecateljske karijere. 
„Preporuka Međunarodnoga olimpijskog odbora iz 2000. jest da žene u upravama 
športskih organizacija dosegnu zastupljenost od 10%. Svega 66% nacionalnih 
olimpijskih odbora je dosada postiglo taj cilj. Na osnovu preporuke Parlamentarne 
skupštine Vijeća Evrope, iz 2005. godine, o borbi protiv diskriminacije žena i djevojaka 
u športu, prag je podignut na 20%, na što je upozorio i predsjednik Međunarodnoga 
olimpijskoga odbora Jacques Rogge pismom svim nacionalnim„ (HOO, 2007). 
Iz navedenom moguće je konstatirati kako se i unatoč mjerama vrhovnih tijela u 
sportskoj djelatnosti, za povećanjem zastupljenosti žena u sportskim organizacijama 
bilo koje vrste ništa bitno nije promijenilo, te su žene i dalje podzastupljene. 
4.1. Položaj sportašica nakon završetka sportske karijere u Republici Hrvatskoj 
HOO primijenio je preporuku Međunarodnog olimpijskog odbora iz 2000-te godine 
koja potiče da zastupljenost žena u upravama sportskih organizacija dosegnu 
zastupljenost od 10%. U mnogim javnim sektorima susrećemo se s terminom ženske 
kvote. Postavlja se pitanje kako shvatiti taj pojam u športu, sustavu u kojem najviše 
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vrijedi rezultat. U sportskim savezima na administrativnim poslovima radi 57% žena, ali 
u samome vrhu – među predsjednicima i potpredsjednicima – ima ih manje od 1%, pa 
tu nesumnjivo postoji 
prostor za mjere pozitivnog poboljšanja. Potrebno je spomenuti da je i među ostalim 
sportskim kadrovima – suci, treneri, izbornici – ženski udio nizak i nalazi se ispod 30%.  
 Sport ne smije biti aktivnost samo jednoga spola, već jednako dostupan za oba spola. 
Također sportske medalje moraju imati jednaku vrijednost bez  obzira jesu li muške ili 
ženske, te je stav koji navodi kako će nagrade za sportska postignuća kod muškaraca 
biti nekoliko puta veća nego kod žena neprimjeren. Ono što je za  sportašice posebno 
važno jesu jednake šanse u obrazovanju. Potrebno je  stvoriti iste kriterije za vrijednost 
sportskih programa – pripreme, godišnje planove, financijska sredstava – pri čemu 
jedinu razliku čine rezultatski, a ne rodni kriteriji. Mjere pozitivne uključenosti žena 
treba primijeniti na voditeljske pozicije u sportu, od trenerskih do izborničkih, te 
povećati broj žena na upravljačkim funkcijama. Postigne li se navedeno sportašice će po 
završetku natjecateljske karijere ostati u sportu, te ga unaprijediti svojim velikim 
iskustvom.  Kao dobar primjer kako su žene, odnosno vrhunske sportašice nakon 
završetka svoje natjecateljske karijere, potrebne u sportskoj djelatnosti je činjenica kako 
trenerica postaje uzor s kojim se mnoge djevojčice poistovjećuju kada se bave 
organiziranim sportovima kao što su: nogomet, rukomet, košarka. Stoga prevlast trenera 
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5. USPOREDBA REZULTATA VRHUNSKIH SPORTAŠA I 
SPORTAŠICA 
Natjecateljskim sportom žene su se počele baviti nakon 1970. godine, i tada su njihovi 
treninzi bili reducirani. Smatralo se kako žene nisu snažne i izdržljive kao muškarci. 
Međutim  kada su počele trenirati jednakim intenzitetom kao  muškarci, rezultati su se 
dramatično popravili. No do danas žene nisu uspjele „oboriti“ muške rezultate u sportu. 
U tablici  se nalaze svjetski rekordi atletskih i plivačkih disciplina sportaša i sportašica. 
Muškarci imaju bolje rezultate u svim sportovima koji se mogu mjeriti vremenom ili 
udaljenošću. Iz tablice je moguće zaključiti kako sportašice još i danas u sportskim 
rezultatima zaostaju za sportašima. 
Tablica 7. Svjetski rekordi atletskih i plivačkih disciplina sportaša i sportašica 
 
M Ž 
100m 9.58” 10.49” 
1500m 3:26 3:50 
10000m 26:17 29:31 
maraton 2:03:38 2:15:25 
skok u vis 2,45m 2,09m 
skok u dalj 8,95m 7,52m 
100m slobodno 46.91” 52.07” 
400m slobodno 3:40 3:59 
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Izvor: http://www.trcanje.hr/muskarci-i-zene-u-sportu/4914/ 
5.1. Napredak sportašica u atletskoj disciplini-trčanju 
Kada se govori o trčanju napredak sportašica u toj disciplini veoma je porastao od 1920-
e godine do danas. Stoga je moguće zaključiti kako će sportašice nastavkom jednako 
dobrih rezultata u budućnosti trčati jednakom brzinom kao sportaši. Istraživanja  
stručnjaka, te ostvareni rezultati trkačica idu u prilog navedenom. Kada se analiziraju 
sportski rezultati vidljivo je kako je veoma malen broj sportova i disciplina u kojima 
sportašice ostvaruju bolje rezultate od sportaša. Međutim kada se u obzir uzmu svi 
fiziološki čimbenici po kojima se kao spolovi razlikuju,  sudjelovanje žena u sportu 
kroz povijest, te današnji udio žena u sportu, moguće je konstatirati kako sportašice 
imaju mogućnost ostvariti jednake rezultate u sportu kao sportaši. Kao primjer 
navedene hipoteze uzima se trčanje. Ženama je  50 godina kasnije nego muškarcima 
dozvoljeno službeno sudjelovanje u dugoprugaškim natjecanjima, stoga je logično zašto 
žene ne ostvaruju jednake rezultate. Žene i muškarci na treniranje reagiraju na jednak 
način kao muškarci. Unatoč jednakim reakcijama na treniranje, muškarci  ostvaruju 
bolje rezultate od žena. Hormon testosteron, takozvani „prirodni doping“ uzima se kao 
jedan od razloga za navedene razlike kod rezultata sportaša u odnosu na sportašice . 
Testosteron utječe na proizvodnju hemoglobina, proteina crvenih krvnih zrnaca koji je 
odgovoran za kisik te povećanje koncentracije crvenih krvnih zrnaca u krvi. Estrogen, 
glavni ženski hormon nema takav utjecaj. Stoga svaka litra krvi muškarca sadrži oko 
150-160 grama hemoglobina, dok je kod žena taj broj samo 130-140 grama. Obzirom na 
navedeno svaka  litra krvi kod žena sadrži  11% manje kisika spram iste količine krvi 
kod muškaraca. Svjetski rekordi muškaraca bolji su za 11%  gledajući udaljenosti od 
800 m pa nadalje do maratona. Najbolji rezultat 2014.-te godine u maratonu kod 
muškaraca iznosi 2:04:29, dok je kod žena nešto manje od 13% slabiji - 2:20:21. 
Promatrajući rekorde muškaraca i žena unatrag nekoliko godina uočena je konstantna 
razlika. Stoga postoji pretpostavka kako je 11% više hemoglobina u krvi muškarca 
odgovorno za navedenu razliku u rezultatima između sportaša i sportašica. Kao odgovor 
na pretpostavku uzima se činjenica da je opskrba kisikom ključna za proizvodnju 
energije na utrkama izdržljivosti. Kako bi se utvrdila navedena pretpostavka na 
sveučilištu u Sjedinjenim Američkim Državama, provedeno je testiranje. Testiranje je 
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provedeno na način da je muškarcima ispuštena određena količina krvi iz organizma 
kako bi izjednačili udio hemoglobina onom koji imaju žene. Nakon navedenog 
postupka trkači i trkačice bili su podvrgnuti testiranju kapaciteta VO2max i testu 
izdržljivosti. Navedeni testovi su pokazali pad u izvedbi trkača u iznosu od oko 50% 
razlike. Obzirom na izvedeno testiranje moguće je zaključiti kako udio hemoglobina 
ima veliki utjecaj na sportske rezultate sportašica-trkačica. Hormon testosteron, osim na 
količinu crvenih krvnih zrnaca utječe i na rast mišićne mase, dok estrogen u žena potiče 
akumulaciju masnog tkiva. Trkačice dakle iz navedenog posjeduju 8-10% više masnog 
tkiva od trkača. Provedeno je također istraživanje na 34 trkača i 34 trkačice podjednake 
kondicijske spreme, testirana na VO2max, postotak tjelesne masti i ekonomičnost 
trčanja. U navedenom testiranju trkačice i trkači  imali su 12 minuta za trčanje. 
Testovima se pokazala  da su trkači bili znatno brži, istrčavši prosječno 3.300 m, dok su 
trkačice prosječno istrčale 2.750 metara. Parametrima mjerenim prije utrke dokazano je 
da žene posjeduju u prosjeku 9% više tjelesne masti, što  trkačica predstavlja veći teret 
tijekom utrke , te zbog toga troše više energije. Kako bi došlo do izjednačavanja 
opterećenja, trkačima su dodani utezi kako bi se simulirala jednaka količina tjelesne 
masti. No i nakon dodavanja tereta trkači su bili nešto brži. Pojedini znanstvenici  
smatraju kako je za navedenu razliku ključna razlika u građi  mišićne mase i 
metabolizmu. Istraživanja dokazuju da trkačice i trkači imaju izjednačen postotak 
„brzih“ i "sporih" mišićnih vlakana, te da su stupanj oksidacije ugljikohidrata i masti 
jednaki u oba spola. Poznato je da trkačice kratkih pruga sagorijevaju masti brže od 
muškaraca općenito, trenirani trkači i trkačice dugoprugaši sagorijevaju masti u 
relativno jednakom odnosu. Kao još jedan razlog za bolje rezultate trkača od trkačica 
uzima se razlika u visini, trkači su u pravilu viši od trkačica. Obzirom na navedeno 
dužina koraka kod trkača prilikom trčanja je veća. Dokazano je da trkači i trkačice koji 
sudjeluju na Olimpijskim igrama imaju podjednak broj koraka u minuti. Kako bi 
dokazali mogućnost razlike u rezultatima kod sportaša zbog dužine njihova koraka 
istraživači su koristili mjerilo na način da su udaljenost preračunali u jedinice visine 
trkača i stavili u odnos s utrošenim vremenom.  
Kao primjer uzima se da je prosječna visina žene 1.67 m, a muškarca 1.82 m.  
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Konvertirana je sljedeća istrčana dužina u mjerilo visine i podijeljena na utrošene 
sekunde vremena. 
10000m/1.67 m = 5988,02/50 min=3.000sec = 2,00 sekunde 
10000m/1.82 m = 5494,51/45 min=2.700sec = 2,04 sekunde 
Dobivena razlika od 4 stotinke po metru je zanemariva. Iz navedenog moguće je 
zaključiti kako je u navedenom slučaju tempo trčanja u međuodnosu na visinu trkačice/ 
trkača potpuno jednak. Obzirom na navedeno vidljive su  razlike u fiziologiji i građi 
tijela koje utječu na rezultate. Uspoređujući razlike u  izvedbi trkačica i trkača, koje nisu  
mjerene isključivo apsolutnim mjerama, odnosno vremenom i udaljenosti, razvoj, 
napredak i dostignuća jednaki su kod trkača i trkačica 
(http://www.3sporta.com/9815.html). 
5.2. Sportovi u kojima sportašice ostvaruju bolje rezultate od sportaša 
Kako je već ranije spomenuto sportaši postižu bolje rezultate u sportovima visokoga 
intenziteta i kraćega trajanja, no sportašice posjeduju bolje rezultate u sportovima koji 
zahtijevaju izdržljivost. Razlike u rezultatima trčanja kod muškaraca i žena na gotovo 
svim dionicama iznose oko 10%. Provedena istraživanja na jednako treniranim ženama i 
muškarcima na udaljenostima većima od 42,2 km razlike među spolova su gotovo  
zanemarive. Međutim kada se promatraju  udaljenosti veće od 90 km žene bi za vrlo 
kratko vrijeme mogle postizati bolje rezultate nego muškarci. Kako navodi Benek i sur. 
(2005) navedena pretpostavka temelji se na razlikama između muškaraca i žena 
promatrajući sposobnost dužeg trčanja u aerobnim uvjetima pri višim vrijednostima 
%VO2max, korištenju unesenog i pohranjenog glikogena, metabolizmu masti, akutnom 
odgovoru hormona rasta, razgradnji proteina, otpornosti na oksidativni stres kao i 
percepciji neugode (prema Šalaj, 2008, 41). U prilog navedenom govore rezultati 
ultramaratonskih utrka duljine 216 km održani 2002. i 2003.godine, na kojima su 
pobijedile žene. Dokazano je kako su žene po pitanju fizičke snage slabije od muškaraca 
zbog manje proporcije mišićnoga tkiva, no navedeno se  nadoknađuje većom količinom 
masnoće u potkožnome tkivu, što ženama olakšava održavanje na površini vode s manje 
napora, kao i lakše održavanje tjelesne temperature, zbog čega su sportašice bolje u 
sinkroniziranom plivanju. Ranije je navedeno da su žene pokretnije i fleksibilnije u 
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predjelu zdjelice i donjega dijela leđa, što je pogodno kod sportova kao što su skokovi u 
vodu, gimnastika i pojedine borilačke vještine poput tae kwon doa. Sportašica će u 
odnosu na sportaše prije naučiti tehnike izvođenja pokreta zbog većih zglobova i 
urođene sposobnosti za izvođenjem više radnji istodobno. Sportašice su ostvarile bolje 
rezultate od sportaša u  disciplinama jedrenja, streljaštva, konjičkih sportova i boćanja 
na ledu. Razlika koja se ističe kod sportašica u navedenim sportovima manifestira se 
zbog njihove staloženosti. Sportašice jasno vide svoj cilj koji će postići koncentrirajući 
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Žene se u ne tako davnoj prošlosti nisu smjele baviti sportom, u pojedinim razdobljima 
povijesti nisu smjele nit promatrati sportske događaje. Međutim promjenom mentaliteta 
ondašnjih ljudi te zaslugama pojedinih može se reći „velikih“ žena, sport je ženama 
postao dostupan. Žene su postigle mnogobrojne vrhunske rezultate na velikom 
sportskom natjecanju Olimpijskim igrama unatoč kasnijem početku bavljenja sportom 
što govori kako žene zaslužuju jednako mjesto pod sportskim „nebom“ kao i muškarci. 
Žene se po morfologiji i funkciji organizma razlikuju od muškaraca. Navedene razlike 
su u nekim sportovima prednost, dok su kod nekih mana. Prirodna pojava kod žene 
menstrualni ciklus ima utjecaja na trening sportašice, u pojedinim fazama ciklusa 
sportašica ne može podnijeti velike napore, te se njezina psiha prolazi kroz različita 
stanja. Zdravlje sportašica je također osjetljivije od zdravlja sportaša (isključivši  
individualne slučajeve), stoga su sportašice sklone obolijevanju od „sindroma trijas 
sportašica“. Sindromu se najviše podložne judašice, te sportašice koje se bave 
sportovima koji zahtijevaju velike fizičke napore. Usprkos navedenim poteškoćama 
koje ih prate, u sportu žene ostvaruju vrhunske rezultate. Kako su pokazala istraživanja 
po vrhunskim rezultatima još ne pariraju sa sportašima, no postoje naznake koje 
objašnjavaju kako bi žene mogle postati i bolje od muškaraca u sportu. Kako su se 
nekada žene borile sa ulaskom u svijet sporta tako se danas bore kako bi nakon svoje 
natjecateljske karijere ostale u sportskoj djelatnosti. Međutim, vrlo mali postotak žena 
se nalazi u sportskim organizacijama, kao što su udruženja, savezi itd. Također vrlo 
malo žena nosi titulu trenera u sportu. Što se pokazalo kao vrlo nepovoljno obzirom na 
odnos muškarca-trenera i sportašice. Muškarci i žene se razlikuju i u psihološkom 
smislu, stoga bi žena-trener lakše pronašla zajednički jezik sa svojim sportašicama. 
Sportašice također uživaju slabije sportske novčane nagrade od sportaša, kao i medijsku 
pozornost. U ovom radu zaključeno je kako žene u sportu u svim segmentima još uvijek 
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nisu ravnopravne sa muškarcima, usprkos mjerama vrhovnih tijela za povećanjem 
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